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Sport dla zdrowia,
polisa dla spokoju

Sport to zdrowie, ale réwniez kontuzje. Z polisg PZU Sport

jestes spokojny, bo w razie wypadku mozesz otrzymac $wiadczenie,
dzieki ktéremu szybko wrdcisz do petnej sprawnosci.

PZU Sport dopasujesz do swoich potrzeb i mozliwosci finansowych.

Zadzwon i sprawdz, jak mozemy dopasowac polise
do Twojej aktywnosci sportowej, podajac hasto PZU Sport.
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Marek Tronina

Dyrektor 11. PZU POLMARATONU WARSZAWSKIEGO

(— Porazjedenastyspotykamysie wWarszawie,bynaspor-
towopowitacwiosne.Pozesztorocznymzamieszaniuwywota-
nym przez pozar mostu i wymuszonym przezen przeniesieniu
metybiegunalewybrzegWistypostanowili§mydadwszystkim
biegaczom szanse na ponowny finisz w jednym z najbar-
dziej reprezentacyjnych miejsc Stolicy. Plac Trzech Krzyzy
nigdy jeszcze nie goscit uczestnikéw naszych imprez,

a przeciez to panujgca tu atmosfera tgczgca warszawska
tradycje i nowoczesnos¢ jest niezwykta i niepowtarzalna.
Jesli dodac do tego trase taczaca oba brzegi Wisty, to
mamy chyba co$, co wyglada na bieg doskonaty :-). Teraz
tylko wystarczy doskonale pobiec i cieszy¢ sie startem, wy-
nikiem i wiosna. Czego wszystkim i sobie zycze.

M [venan tea

=E= 1tis for the eleventh time that we meet in Warsaw to
welcome spring in the sporty mood. After the last year's
trouble caoused by the fire of the bridge and the last minu-
te rerouting of the course we decided to give everyone
a chance to taste the finish in one of Warsaw's most stun-
ningplaza.TrzechKrzyzySquarehasneverbeenthehostof
any of our events, while the atmosphere here is quite
unusual as it brings together the old and the modern. And
as the course brings together the two banks of the Vistula
wethinkwe are goingto experience a perfectrace:-). What
is left to do is to run it perfectly, enjoy the race, the result
and the spring. And this is what | wish to all of you.

FUNDACJA

MARATON
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TRANSMISJA NA ZYWO
Z 1. PZU POLMARATONU
WARSZAWSKIEGO

Biegniesz w 11. PZU Pétmaratonie Warszawskim?

Zachec swoich znajomych i najblizszych, ktérzy nie beda mogli kibicowac Ci na

trasie biegu, by w niedziele 3 kwietnia ogladali transmisje na zywo z pétmaratonu,

ktéra bedzie dostepna za darmo w jakosci HD za posrednictwem strony
internetowej imprezy: www.PZUPolmaratonWarszawski.com.

Transmisja z imprezy rozpocznie sie w niedziele 3 kwietnia, o godzinie 9:30.
Dostep do transmisji bedzie darmowy.

UWAGA — NOWOSC

Wez aktywny udziat w transmisji na zywo z pétmaratonu: komentuj bieg na
Facebooku i Twitterze przy uzyciu hasztagu:

#PZUPdtmaratonWarszawski

— bedziemy wybiera¢ najciekawsze wypowiedzi i wyswietlac je na ekranie
transmisji oraz na telebimach umieszczonych w strefie start/meta na placu
Trzech Krzyzy.

By wzig¢ udziat w zabawie, posty na Facebooku nalezy wrzucac z ustawieniem
prywatnosci: publiczne.

Na stronie www.PZUPolmaratonWarszawski.com

Co?

Transmisja na zywo

z 1. PZU Pétmaratonu Warszawskiego
Gdzie?

Kiedy?

W niedziele 3 kwietnia, od godziny 9:30
#PZUP&étmaratonWarszawski
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PROGRAM SCHEDULE

mmsi Program imprezy

1 kwietnia (piatek)

miejsce: COS Torwar

12:00-20:00 — Biuro Zawodow

12:00-20:00 — Expo Sport & Fitness Wiosna 2016

2 kwietnia (sobota)

miejsce: COS Torwar

10:00-20:00 — Biuro Zawoddw

10:00-19:00 — Expo Sport & Fitness Wiosna 2016
12:00-18:00 — seminaria magazynu BIEGANIE

3 kwietnia (niedziela)

miejsce: plac Trzech Krzyzy

9:30 — rozgrzewka adidas

10:00 — START BIEGU

ok. 11:00 — finisz pierwszych biegaczy

12:00 — dekoracja zwyciezcéw — klasyfikacja
generalna

12:30 — dekoracja zwyciezcéw — klasyfikacje:
wiekowe, druzynowa, Firma Przyjazna Bieganiu
i FMW runners

13:30 — przywitanie ostatniego zawodnika

na mecie

14:00 — ZAKONCZENIE
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== Event Schedule

April 1 (Friday)

venue: COS Torwar

12:00-20:00 — Race Office

12:00-20:00 — Expo Sport & Fitness Spring 2016

April 2™ (Saturday)

venue: COS Torwar

10:00-20:00 — Race Office

10:00-19:00 — Expo Sport & Fitness Spring 2016
12:00-18:00 — running seminars (in Polish)

April 3" (Sunday)

venue: Trzech Krzyzy Square

9:30 — warm-up powered by adidas
10:00 — START

c.a. 11:00 — top runners finish

12:00 — overall winner ceremony

12:30 — award ceremony of ages groups
13:30 — last runner finish

14:00 — CLOSING
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ODBIOR PAKIETOW STARTOWYCH

1 kwietnia (piatek), godz. 12:00-20:00
2 kwietnia (sobota), godz. 10:00-20:00

COS Torwar, ul. Lazienkowska 6a
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PAKIET STARTOWY RACE KIT

el Odbidr pakietu: 1-2 kwietnia, Biuro Zawodoéw,
COS Torwar

Uwaga! W zwigzku z meczem odbywajgcym sie na
Stadionie Legii w sobote, 2 kwietnia, w godzinach
popotudniowych moga wystagpi¢ zmiany w organizacji
ruchu drogowego w poblizu Hali Torwar.

Pakiet startowy odbierzesz na podstawie dokumentu m
ze zdjeciem. By odebrac pakiet startowy kolezanki lub

kolegi, potrzebne bedzie ksero dowodu tozsamosci i karta H H
startowa podpisana przez witasciciela. WIeIOfu n kCYJ na
Pakiet startowy zawiera: numer startowy, agrafki,

pamiatkowa koszulke, worek na depozyt, informator,

izotonik, chuste wielofunkcyjna, rekawki oraz Magazyn
BIEGANIE.

== Pick up the race kit: April 1=2"¢, Race Office,
COS Torwar

The race kit can be picked up in the race office — you need
your ID or personal race card. It is recommended to have a
proof of the entry fee payment. To pick up another person’s
race kit one needs to present this other person’s race card
signed by this person.

The race kit contains the race bib, safety pins, a t-shirt,

a deopsit bag, isotonic, running guide, scarf, arm sleeves,
Bieganie magazine.

rekawki

Doceniamy, ze jestescie _
z nami tak dtugo! 1 o] (e

minimum 5 edycji

PZU Pétmaratonu Warszawskiego
Z okazji 11. PZU Pétmaratonu Warszawskiego
przygotowali$my dla Was niespodzianke:

Akcja wchodzi na state do naszego pdtmaratonskiego
programu i przy kolejnych odstonach PZU Pétmaratonu : 60 ztotych odznak dla
Warszawskiego bedziemy réwniez nagradzac wszystkich, najwytrwalszych, ktorzy/pobiegli

A . . . . we wszystkich dotychczasowych
ktorzy majg na koncie ukonczonych 5 lub 10 edycji biegu. edycjach PZU Pétmaratonu

Warszawskiego

Dziekujemy, ze od 10 lat jestescie z namil
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RACE KIT PAKIET STARTOWY

koszulka

Bieganie”

Magazyn BIEGANIE

na depozyt
T
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PRZED STARTEM BEFORE START

e Start

1. PZU Pétmaraton Warszawski wystartuje 3 kwietnia 2016 r.
0 godz. 10:00 z placu Trzech Krzyzy.

Jak dojecha¢ na start?

W dniu zawoddw w okolicach startu liczba miejsc
parkingowych jest bardzo ograniczona. Zachecamy do
przybywania na start komunikacja miejska, z ktérej 3 kwietnia
na mocy uchwaty rady miasta mozemy korzysta¢ bezptatnie na
podstawie numeru startowego (wytgcznie w granicach

1. strefy biletowej).

12

POLMARATON
WARSZAWSKI
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== start

11" PZU Warsaw Half Marathon will start April 3", 2016 at 10:00
am from Trzech Krzyzy Square.

Getting to the start line

The start/finish zone offers a limited number of parking places.
For your comfort, please use the public transport. On the race
day you can use the public transport free of charge (only 1=
Ticket Zone) — all you need is a race bib of 11" PZU Warsaw Half
Marathon.



BEFORE START PRZED STARTEM

Ksiazeca

WOLONTARIAT

Plac
Trzech Krzyzy

BIURO PRASOWE

Mokotowska

— Depozyty i przebieralnie

W pakiecie startowym znajdziesz worek z naklejka
umozliwiajgce zdeponowanie rzeczy. Do odbioru depozytu
potrzebny Ci bedzie numer startowy. Za rzeczy pozostawione
w depozycie organizator nie bierze odpowiedzialnosci.
Depozyty sa czynne od godziny 8:00. Pamietaj, by przyjs¢
odpowiednio wczesnie!

Toalety
Okoto 300 kabin toaletowych bedzie umieszczonych w okolicy
startu oraz na trasie, m.in. w okolicach punktéw odzywiania.

> L2 " .

== Deposits and changing rooms

Deposit your personal clothes in the deposit bag and leave
them in the deposit area. We bear no responsibility for any
valuables left in the deposits. Deposits open from 8 a.m.
Please come early enough to leave your belongings in the
deposits.

Toilets

In the start/finish zone near 300 toilets will be available.
Porta-johns will also be located near each refreshment
station.

13




PRZED STARTEM BEFORE START

sl Numer startowy

Numer startowy musi by¢ umieszczony na koszulce na
wysokosci piersi, nie moze by¢ zastoniety ani w jakikolwiek
sposéb modyfikowany. Naruszenie zasad uzywania numeru
startowego spowoduje niesklasyfikowanie zawodnika.

Zakaz przebywania na trasie

Ze wzgleddw bezpieczenstwa na trasie biegu obowigzuje
bezwzgledny zakaz poruszania sie na rowerach, rolkach,
deskorolkach, innych urzadzeniach mechanicznych oraz ze
zwierzetami. Wyjatek stanowig osoby posiadajgce imienne
zezwolenie Organizatora. Niedozwolone jest réwniez
korzystanie z kijkéw typu nordic walking. Osoby tamigce
zakaz beda usuwane z trasy biegu.

Strefy startowe

Start pétmaratonu jest podzielony na strefy. Wejscie do
strefy odbywa sie na podstawie koloru kropki na numerze
startowym: elita (niebieski), strefa 1:20-1:25 (czerwony),
strefa 1:30-1:45 (264ty), strefa 1:50-2:20 (zielony).

Ustawienie sie w nieswojej strefie nie tylko utrudnia 1:30
start innym biegaczom, ale moze rowniez prowadzic do
niebezpiecznych sytuacji na trasie. Postepujmy fair play!

1:35
== Race bib
The starting number must be placed on t-shirt at chest height, 1:40
cannot be covered or modified. Violation of these rules will
result in disqualification. 1:45

Race course precautions

For the safety of the runners all bikes, roller-blades, skate-
boards, other vehicles and dogs are not allowed on the race
course (except for individual permits issued by the organizer
of the race). Nordic walking sticks are not permitted. Breaking
these rules will automatically disqualify the competitor from
the race.

Starting corrals

Starting corrals are organized by colors (check your bib): elite
runners (blue), 1:20-1:25 (red), 1:30-1:45 (yellow), 1:50-2:20
(green).

Entries to corrals are marked with respective colors. Please

take your place in the right corral! In the name of all runners,

we kindly ask you to not try to get into inappropriate corrals. KOLOR STREFY STARTOWEJ
STARTING CORRAL COLOR

INFORMACJA, KTORY RAZ BIEGNE
W POLMARATONIE WARSZAWSKIM

( nmee )
LICZBA BIEGACZY W POSZCZEGOLNYCH STREFACH

STARTOWYCH*

NUMBER OF RUNNERS PER CORRALS*
CzerwonaRed 1103

Zé6tta Yellow 4580

Zielona Green 8018

STAN NA DZIEN AS OF 18.03.2016
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Od prawie pietnastu lat bieganie jest wazna czescig mojego zycia.
Przemierzanie kilometréw na wtasnych nogach sprawia mi wielka frajde. To
dzieki tej najprostszej formie ruchu $wietnie sie czuje, a jakos$¢ przezywania
kazdego dnia jest niezmiennie wysoka. Biegam dla siebie i nie mam z tego
powodu wyrzutdéw sumienia. Wiem, ze moja biegowa rado$¢ udziela sie
otoczeniu, najblizszym i rodzinie. Nie zamierzam z tego rezygnowac. Jesli tylko
moj zawodowy kalendarz pozwala na udziat w Pétmaratonie Warszawskim,
zawsze stawiam sie na starcie. Ta impreza pozwala mi idealnie wejs¢ w sezon
biegowy. Euforia tysiecy biegaczy znakomicie taduje akumulatory, na
dodatek Warszawa z perspektywy biegacza zawsze smakuje wyjatkowo
dobrze. Biegowa ,potdéwka" w stolicy jest tez Swietnym pretekstem do
spotkania z przyjaciétmi i znajomymi, ktérzy podzielaja moja pasje. Mieszkam
w Warszawie, pracuje w Warszawie i biegam w Warszawie. Wychodzi na to, ze
start w Pétmaratonie Warszawskim to méj biegowy ,,obowigzek".

Maciej Kurzajewski

Dlaczego biegam po Warszawie? Bo kocham to
miasto, bo uwielbiam te pogode, bo tu zawsze
Swieci storice, bo tu zawsze jest ciepto, bo tu nigdy
nie ma korkéw. Bo jak podbiegam do skrzyzowania,
zawsze zapala sie zielone Swiatto.

Kuba Wesotowski

PARTNER

The best trainers recommend (11.ms20me )

commend S The best trainers recommend

amove|amove)

WITAH & VITRA
macin - pereral

Josi: Mourinho Joseé Mourinho

Muourinho

| |
Y

The special one
José Mourinho




NA MECIE AFTER FINISH

' Po biegu

Na mecie otrzymasz medal, a takze wodeg, izotonik oraz jabtko.
Ciesz sie chwilg, bo to Twdj sukces, jednak pamietaj, by nie
pozostawad w strefie mety zbyt dtugo — zréb miejsce dla
kolejnych nadbiegajacych.

Dekoracje zwyciezcow
12:00 — zwyciezcy pdtmaratonu
12:30 — zwyciezcy w poszczegdlnych kategoriach

Wyniki beda na biezaco wywieszane przy punkcie INFO.
Zwyciezcédw zapraszamy pod scene!

Nagrody

Wszystkie osoby koriczgce bieg otrzymaja pamigtkowy
medal. Zdobywcy miejsc I-lll w klasyfikacjach wiekowych
i druzynowej otrzymuja statuetki.

Zdjecia z biegu

Tradycyjnie juz oficjalnym serwisem fotograficznym

11. PZU Pétmaratonu Warszawskiego bedzie FotoMaraton.
pl. Specjalnie dla uczestnikéw pétmaratonu fotografowie
FotoMaraton.pl beda wykonywac zdjecia na trasie oraz na
mecie. Kilka dni po biegu zdjecia bedzie mozna znaleZ¢ na
stronie www.fotomaraton.pl, wpisujac numer startowy lub
nazwisko biegacza.

Pamiatkowy certyfikat

Dwa tygodnie po ukornczeniu biegu bedzie mozna
wydrukowac oficjalny pamigtkowy certyfikat, zaswiadczajgcy
o udziale w biegu, zawierajacy imie i nazwisko biegacza oraz
jego czas z mety.
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== After the race

Get your medal, isotonic, water and apple. Enjoy Your moment,
but also remember to make space for other runners in the
finish zone as quick as possible.

Ceremonies
12:00 General men and women
12:30 Other categories

Please — chceck category results for a possible podium finish!

Awards
Finisher’s medal for all finishers of the race. Top 3 in age
classifications and team classification win statues.

Race photos

FotoMaraton.pl — the first Polish photo service is the official
partner of 11" PZU Warsaw Half Marathon. Photos will be taken
along the course and the near the finish line. Several days after
your photos will be available at www.fotomaraton.pl. 14 days
after the race you will be able to generate your own race finish
certificate with name and time.

Official certificate
Two weeks after the race You will be able to download official
race certificate with your name and result.



EXPO

1-2 kwietnia, Hala Torwar
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ADIDAS 1,2 MC DAVID 26
ALE ACTIVE LIFE ENERGY 57 NALGENE 30
ANTA SKLEPY MEDYCZNE 69 NEWLINE 9,1
BeHarmony 23 PKO BIALYSTOK POLMARATON 37
BIO MEDICAL PHARMA 70 PODZIEL SIE KILOMETREM 54, 55
BLACKROLL POLSKA 6,93 POLAR 48
BRUBECK 32 POWER BAR 31
CALYPSO FITNESS 96, 97, 98 PRO WELLNESS 82,83,84
CEP POLSKA 24 pPZU 107
CHUPACABRA 87 RAZ SZCZECIN 88
CITI HANDLOWY 80 ROYAL BAY 21
COMPRESSPORT 3 SATURN 35
CYPRYJSKA ORGANIZACJA TURYSTYCZNA 100 SKI SYSTEM 44
DEXTRO ENERGY 30 SKLEP BIEGOWY ERGO 25,34
DOZ MARATON +ODZ Z PZLJ 58, 59, 60 SKLEP FUNDACJI “MARATON WARSZAWSKI” 45, 46
ENERVIT 7 SKLEP PODROZNIKA 99
ETIXX 5 SklepBiegacza.pl 1,12
EVERY DAY SPORTS _ 92 SOTI NATURAL 89
FESTIWAL BIEGOW — KRYNICA ZDROJ 20 SPORTIMI 30
FITBIT 8 SPORTSLAB 101, 102
FOOT MEDICAL o1 SQUEEZY 3
FOR PRO 13,14.151 6 STEP FORWARD 71
FUNDACJA WARSZAWSKIE STOWARZYSZENIE MARATON GORLICE 62
HOSPICJUM DLA DZIECI 73 TOM TOM 19
GALAXY ACTIVE WEAR 42 TRIFIT.PL 9,10
GARMIN POLSKA 4 uFizjo.pl — sklep fizjoterapeuty 22
HiGeen.pl 33 UNDER ARMOUR 11,12
HONEY STINGER _ 30 5150 WARSAW TRIATHLON 61
Il MARATON PODHALANSKI 50 VENICEMARATHON EVENTS 51
JLR CENTRUM 39 VILNIUS MARATHON 29
KALENJI 20 VOCABLA FUN & FRIENDS 75
LIFE WELLNESS 43 VOLANTIS 27
LIGABIEGOWA.pl 86 WIESZAKINAMEDALE.PL 56
MALAVI 103 WOZIMYSIE.PL 64, 65, 66
MARATHON HAMBURG 52 WROCLAW MARATHON TEAM 53
MARINE WAY 78,79 ZEROPOINT 30
MASTER CRAFT POLSKA 40 ZEW for men 74
MAU JIM 72
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SPORT & FITNESS WIOSNA 2016 (1 .EJA”R'S?:QQ'Z.““")
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PACEMAKERZY

Mariusz Marszat,
czas: 1:25:00

Kilka waznych rzeczy, jakie
powinniscie zrobic, aby
poprawic¢ swoja zycidéwke. Po
pierwsze: zapoznanie sie z trasg,
liczbg podbiegdw i zakretéw,
przynajmniej tych najbardziej
kluczowych dla waszego biegu,
by odpowiednio roztozyc sity.
Po drugie: pokonywanie tych
zakretéw. Gdy biegniemy prawa
strong i widzimy zakret w lewo
za kilkaset metréw, starajmy sie
przemiescic blizej lewej strony.
To odpowiednio skréci nam
dystans do pokonania. Zycze
wszystkim powodzenia i do
zobaczenia na trasie!

Pawet Ogrodnik,
czas: 1:40:00

Pierwsze 3 km biegniemy wolniej,
ok. 4:47 min/km, reszta réwnym
tempem (4:43 min/km), tak aby przed
podbiegiemmiecok.30szapasu.Na
podbiegu zwalniamy do 5:00-5:10
min/km, a potem ,,z gérki do mety”.
Na trasie takiej jak w tym roku wole
nie ryzykowac ,negative splits”.

Waldemar tastowski,
czas: 1:45:00

Co czuje po biegu? Ogromna
satysfakcje, kiedy podchodza do
mnie zawodnicy i dziekuja. Znajduja
sie tez tacy, ktérzy pamietajg mnie

z innych biegéw. Dzieki zajgcowaniu
nawigzatem kilkanascie znajomosci,
ktére utrzymuje do dzis. Z pewnoscia
jednak najfajniej jest ustyszed, ze
gdyby nie ja, to by sie nie udato.
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Iza Moskal,
czas: 1:55:00

Caty dystans utrzymujemy
réwne tempo 5:27 min/km,
jedynie na podbiegach
nieco zwalniamy, byscie
nie "spalili sit" i wszyscy
mogli zosta¢ z nami jak
najdtuzej, a najlepiej do
konca. Na zbiegach bez
problemu wyréwnamy
straty czasowe. Czesto
pytacie o strategie
zywieniowa na trasie, wiec
rozwiewam watpliwosci:
warto korzystaé

z punktéw zywieniowych
na pétmaratonie i wypijac¢
chocby 2 tyki wody, czy
izotonika na kazdym

z nich.

1-2 zele energetyczne
warto miec przy sobie,

by po 8—10 km uzupetnic
weglowodany. Co do
ubioru — ubierz sie tak,
jakby byto 10 stopni
wiecej, niz jest naprawde,
inaczej szybko stracisz
ochote na komfortowy
bieg. Powodzenia i do
zobaczenia!

f)#'}'
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PACEMAKERZY

Marcin 1 ZU :00
'bﬁlegam Dnbrze

Zbigniew Arazny,

czas: 1:40:00
Marcin Kukla,

Bieganie to przygoda czas 1:40:00

na cate zycie, ale
najlepsze 100 minut
przezyjesz robiac ze
mna ,potéwke”!

Zapraszam do sprébowania
taktyki ,negative splits”.

Michat Lubian,
czas 1:45:00

Pijac z papierowego kubka zgniec
go w reku w dziubek, dzigki czemu
woda nie naleje Ci sie do nosa. Jak
najlepiej zrobic¢ dziubek, opowie Ci
Marek Kondrat w filmie

"Dzien Swira".




DYREKTOR NA STARCIE

Marku, jestes gotowy na 3 kwietnia?

Zdecydowanie nie. Przynajmniej fizycznie. Natomiast mam
doskonata podbudowe teoretyczna, licze troche na pamieé
miesniowa, no i na dobra organizacje. To mi powinno pomaoc.

Skad decyzja o starcie w pétmaratonie?

To oczywiscie cze$¢ naszych dziatan stuzgcych promogiji
akcji #BiegamDobrze. Po sukcesie jej premiery na maratonie
uznalismy, ze pétmaraton musi pod tym wzgledem przebic
maraton, a zeby tak sie stato, to trzeba siegnac¢ po srodki nie-
standardowe. Takim byto wtasnie moje wyzwanie — zbiore
10 000 zt, to pobiegne. No i stato sie.

Podczas poprzedniego PZU Maratonu Warszawskiego
obserwowates, jak rozwija sie akcja #BiegamDobrze.
W jaki sposéb biegacze charytatywni nadaja jej roz-
pedu, jak prowadzg swoje zbiorki. Teraz sam wzigtes
w niej udziat. Czego sie nauczytes, co Cie zaskoczyto?

Spodziewatem sie przede wszystkim tego, ze bede miat
wiecej czasu, by zajac sie swojag zbiérka. Udato mi sie
zrealizowac¢moze 1/3pomystéw, ktdre miatem.Cooznacza,
zezjednejstrony mégtbym pewnie zebraéznacznie wiecej,
aletez, ze kazdego, kto podejmuje wysitek zbierania srod-
kow w takiej akcji, nalezy naprawde docenié. Bez zaan-
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gazowania nie ma efektéw finansowych. A zaangazowanie
to czas, a czesto i pienigdze. To nie jest tatwa robota,
zareczam. Tym wiekszy szacunek dla tych, ktdrzy sie na to
decyduja.

Trudno byto zebrac 10 tysiecy ztotych?

Nie az tak bardzo. Moge juz powiedzieé, ze miatem kilka
deklaracji, ze gdyby mi do tej magicznej granicy tro-

che brakowato, to chetni doptaca brakujacag kwote. Na
szczescie nie musiatem uruchamiac takich rezerw. Ale co
ciekawe — sporo 0séb byto obojetnych na moja zbidrke.

| z odmowami tez trzeba umied sobie radzié, bo one po-
trafig by¢ deprymujace.

Jestes osobg rozpoznawalna. Uczestnicy beda
ogladac sie za Toba na trasie, po biegu wielu z nich

z ciekawoscia bedzie sprawdzaé¢ Twéj wynik. Czujesz
presje?

Zadnej.Mamzamiardobrze siebawié, zatrzymywad przy kazdym
punkcie na trasie, rozmawiac z wolontariuszami i kibicami. Mam
zamiar pobiec najwolniejszy, najlepszy pétmaraton w zyciu.

Twoja zyciowka w pétmaratonie?

1:48.



Podobno Twoim najwiekszym dotychczasowym
koszmarem zwigzanym z pétmaratonem byt pierwszy
przebieg przez brame Cytadeli. Nie mogtes spac,

bo bates sie, czy brama nie jest zbyt waska dla tak
duzej liczby uczestnikéw. Czy teraz cos spedza Ci sen
z powiek. Belwederska? :-)

Belwederska jest szeroka :-). A na powaznie, to nie moge
sie doczekad odcinka miedzy stadionem Polonii Warszawa
a Stadionem Narodowym. To gtéwnie Praga, prawy brzeg
Wisty, czyli dla wielu terra incognita. Ale ja tam bardzo dtu-
go mieszkatem i z checig tam wrdéce.

Jakie zadania stojg przed nowym dyrektorem biegu?

Rozliczne. Przede wszystkim — nie brac¢ swojej roli
nazbyt powaznie. Dyrektor w czasie pdétmaratonu moze
w zasadzie nic nie robi¢ poza jakimi$ podstawowymi
zadaniami, ktére sa przypisane wytgcznie do niego.
Zespdt, ktéry mu powierzam, jest tak dobrze zorga-
nizowany, ze nawet dyrektor nieznajacy polskiego by
sobie poradzit.

W tym roku dzien pétmaratonu bedzie wygladat dla
Ciebie zupelnie inaczej, niz przez ostatnie 10 lat. Cze-
go bedzie brakowato Ci najbardziej?

Walki o zwyciestwo. Ogladatem jg przez lata z odlegtosci
kilku metréw i ten widok mi tym razem umknie. | bardzo
tego nowemu Dyrektorowi zazdroszcze.

Nie boisz sie ustapic ze stanowiska? Nie masz obawy,
ze bedac na trasie nie bedziesz mégt czuwacé nad
wszystkim, tak jak do tej pory?

Bedemiatprzysobietelefon:-). Wrazieczegomoznabedzie
zadzwonic. Wcigz mniej wiecej orientuje sie we wszystkim.

Bedziesz miat okazje zaobserwowac rzeczy, ktérych
nie widzi sie z perspektywy Dyrektora. To ekscytujace.

Niewatpliwie. Aw dodatku nikt minie bedzie niepotrzebnie
zawracat gtowy drobiazgami. Ale takie co$ mozliwe jest
tylkoraz.Zobaczeimpreze oczamibiegaczainapewnouda
mi sie ztego wyciaggnad jakie$ wnioskina przysztosc. Totez
cenna wartos$¢ dodana do mojego startu.

Czego zyczy¢ Ci przed startem?

Zeby nikt do mnie nie dzwonit, jak bede na trasie. Bo to
bedziezasadniczoznaczy¢,zeniebytemnikomudoniczego
potrzebny. Innymi stowy — ze impreza przebiegta bez
zaktdcen.

WODA KTORA, TYLKO Z POZORU JEST TAKA SAMA
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W przedstartowa sobote, 2 kwietnia, od godz. 12:00 do 18:00,
na warszawskim Torwarze, w salach na Il pietrze, zaprzy-
jaznieni eksperci przyblizg elementy strategii przygotowan do
operacji ,MARATON". To mozliwos$¢ zgromadzenia rzetelnej
wiedzy, przydatnej na kazdym etapie treningu maratorczyka,
przed startem, po biegu, a nawet na trasie, gdy cos niepokojace-
go dzieje sie z naszym organizmem.

Program seminariéw zostat rozbudowany z mysla o tych z nas,
ktérzy dopiero tykneli bakcyla joggingu i sg na etapie odkrywania
réznorodnych aspektéw tej przygody. Ci, ktdrzy jeszcze nie mierzyli
sie zmaratonem, czy nawet pétmaratonem, beda moglidowiedzieé
sie praktycznych rzeczy przydatnych podczas startéw, jak réwniez
w dniu powszednim biegacza-amatora.

12:00-12:45 — ,,Biegaj z gtowa! Jak sprawi¢, by gtowa byta
naszym sprzymierzencem podczas biegu”

— Natalia Koperska, psycholog sportowy i trener rozwoju
osobistego

13:00-13:45 - ,, Jak nie nabiegac sobie biedy,

czyli kontuzje u biegaczy”

— tukasz Chojecki, lekarz, specjalista ortopeda i traumatolog,
Klinika Rehabilitacji Sportowej Ortoreh

14:00-14:45 — , Kuchnia dtugodystansowcow,
czyli co jes¢, aby dobiec”
— Dorota Silarska, dietetyk, ekspert adidas Running

15:00-15:45 — ,,Jak pobiec maraton? Szybko!”
— Marcin Nagérek, trener, ekspert magazynu BIEGANIE

16:00-16:45 — ,,Przygotuj sie na wysitek. Rzecz o przygot-
owaniu do biegéw ditugodystansowych”

— Pawet Szynal, mistrz dtugich dystanséw (biegi ultra/bieg
24-godzinny)

17:00-17:45 - ,Trenuj jak amator, startuj jak profesjonalista.
Réznica w treningu triathlonowym amatora i profesjonalisty”
— Jakub Bielecki, trener triathlonu, Trinergy

18.00-18.45 — "Wytrzymatos¢ i sita w treningu biegacza na
dtugie dystanse"

— Tadeusz Kepka, trener $wiatowej klasy, wspétwérca suk-
ceséw polskich biegaczy w latach '60, wieloletni trener kadry
meksykanskich dtugodystansowcéw

13:00-13:45 — ,,0 bieganiu, ktére nauczyto mnie wygrywac:
z waga, strachem i przeciwnosciami”

— Anna Kaminska, biegaczka, blogerka, inspiratorka dobrej
zmiany

14:00-14:45 — ,Rados¢ z sukcesu to wyznaczyc¢ cel, zapla-
nowac i wyruszyc¢ — Ty tez mozesz!”

— Andrzej Suwald, biegacz-obiezyswiat, uczestnik maratonu
po lodzie przez jezioro Bajkat

15:00-15:45 — ,,Jak dba¢ o sylwetke i zdrowo jes¢, dobiera-
jac produkty z tego, co na pétkach w osiedlowym sklepiku
i supermarkecie?”

— Katarzyna Bitous, dietetyczka Dietovita.pl

16:00-16:45 — ,,Jak zacza¢ biega¢ i... zaraz nie skonczy¢”
— Anna Pawtowska-Pojawa, biegaczka, blogerka, dziennikarka,
PR-owiec, autorka ksigzki ,,Bieganie. Kobieca strona mocy”

17:00-17:45 - ,,Bieganie to wiecej, niz bieganie”
— spotkanie z partnerami akcji Biegam Dobrze
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11. PZU POLMARATON WARSZAWSKI W LICZBACH
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11. PZU POLMARATON WARSZAWSKI W LICZBACH

30 tys.

pastylek Dextro Energy na punktach
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FAWORYCI

— Tegoroczna odstona PZU Pétmaratonu Warszawskiego
to kilka niespodzianek zaréwno jesli chodzi o faworytéw

z polskiego podworka, jak i zagranicy. Najwieksze zaintere-
sowanie z pewnoscig wzbudza start najlepszego
meksykanskiego biegacza, Juana Luisa Barriosa, wychowan-
ka Tadeusza Kepki, legendarnego polskiego trenera
majgcego na koncie m.in. wyszkolenie rekordzisty $wiata
Arturo Barriosa (rekord $wiata na 10000 m — 1989 r., rekord
Swiata w biegu godzinnym — 1991 r.), a takze zwyciezcéw
maratonéw w Nowym Yorku (Salvador Garcia — 1991,
Andres Espinosa — 1993 r.), Londynie (Alejandro Cruz

—1988 r.) i Chicago (trzykrotnie Dionisio Ceron

—1994-1996 r.). Barrios juz rok temu byt gosciem biegdéw
organizowanych przez Fundacje ,,Maraton Warszawski”,

w tym roku postanowit dotaczy¢ do elity najwiekszego biegu
w Polsce. Po pietach Meksykanina bedg depta¢ Abraraw
Misganaw z Etiopii i Robert Wambua Mbithi z Kenii — obaj

z zyciowymi rekordami ponizej 1:02:00.

Nie mniejsze zainteresowanie wywotuje start Artura
Koztowskiego, mistrza Polski w pétmaratonie (2008, 2015 r.),
druzynowego wicemistrza Europy junioréw w przetajach
(2007 r.), czy Szymona Kulki, mistrza Europy junioréw w biegu
przetajowym (2012 r.). O poprawienie zesztorocznego wyniku
zpewnoscigpowalczyrowniez AdamNowicki, najszybszy Polak
10. PZU Pétmaratonu Warszawskiego.

Wsréd kobiet w elicie gosci¢ bedziemy m.in. Izabele Trzas-
kalska, kilkukrotng medalistke mistrzostw Polski, trzecig zawod-
niczke na mecie 37. PZU Maratonu Warszawskiego. Pojawig sie
réwniez Izabela Parszczyriska oraz aktualna bragzowa medalist-
ka mistrzostw Polski w biegu na 10000 m Angelika Mach.

Z zagranicy kolejny raz goscic¢ u nas bedzie nasza dobra
znajoma z Ukrainy, Svitlana Stanko, dwukrotna zwyciezczyni
Maratonu Warszawskiego. Poza tym tradycyjnie silna
reprezentacja biegaczek z Kenii i Etiopii z Hellen Jepkurgat,
Alice Mogire na czele. Obie Panie z zyciéwkami ponizej 1:10:00.

== This year’s edition of PZU Warsaw Half Marathon is
surprising in terms of both Polish and overseas runners. The
biggest interest is surely connected with the start of the best
Mexican runner Juan Louis Barrios coached by the legendary
Polish trainer Tadeusz Kepka who as well was a coach of,
among others, former world record holder Arturo Barrios
(world record at 10,000 meters set in 1989 and world record
at one hour run set in 1991) and the winners of marathons in
New York (Salvador Garcia — 1991 and Andres Espinosa
—1993), London (Alejandro Cruz —1988) and Chicago (three
times winner Dionisio Ceron — 1994-1996). Juan Loius
Barrios was a guest of last year’s races organized by Warsaw
Marathon Foundation. This year, he decided to join the elite
of the biggest race in Poland. Two runners i.e. Abraraw
Misganaw from Ethiopia and Robert Wambua Mbithi form
Kenya will probably hard on his heels — all the three runners
have their personal bests under 1:02:00.

Equally interesting is the start of Artur Koztowski — Polish
Champion at marathon (2008, 2015), junior team European
Vice-Champion at cross country running (2007) as well as of
Szymon Kulka — junior European Champion at cross country
running (2012). Fastest Pole of 10" PZU Warsaw Half Mara-
thon, Adam Nowicki, will surely try to improve his last year’s
result.

Among women in the elite will start, among others, Isabella
Trzaskalska — multiple medalist of Polish championships,
third female at the finish line of 37"" PZU Warsaw Marathon
as well as |zabela Parszczynska and current bronze medalist
of Polish Championships at 10,000 m — Angelika Mach.

We will also host female overseas runners like our good
friend from Ukraine, Svitlana Stanko, twice winner of the
Warsaw Marathon. As usually, there will also start a strong
representation of female runners from Kenya and Ethiopia
with Hellen Jepkurgat and Alice Mogire on top — both with
their personal bests under 1:10:00.
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MEZCZYZNI

Robert Wambua Mbithi, Kenia, 1:01:00

Justus Kanda, Kenia, 1:01:18

Boniface Kiprop Kongin, Kenia, 1:02:02

Artur Koztowski, Polska, 1:03:36

Adam Nowicki, Polska, 1:04:34

KOBIETY
Alice Mogire, Kenia, 1:09:57

Svitlana Stanko, Ukraina, 1:12:09

Rasa Drazdauskaite, Litwa, 1:12:54

Gedamnesh Yayeh, Etiopia, 1:14:10

Izabela Parszczynska, Polska, 1:18:30



CHEERING POINTS

Wybrzeze
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Bonifraterska

Targowa
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Gérnoslaska
Marszatkowska

Hoene
-Wronskiego

Armii Ludn@
Politechnika i @

Aleje Ujazdowskie

@ Belwederska
KILOMETRY z

Sulkiewicza
o PUNKTY KIBICOWANIA Parkowa

Gagarina
n [ FotolMaraton.pl J

30

Czerniakowska
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CHEERING POINTS

1. Kibice z flagami panstw

2. Orkiestra Reprezentacyjna Policji

3. Sereia de Varsovia

4. Punkt kibicowania PZU

5. Drumbastic

6. Double Kick

7. Mix Bass Duo

8. Punkt kibicowania PZU

9. Factory Girls

10. Sereia de Varsévia

11. The Plants

12. Punkt kibicowania Saturn

13. Punkt kibicowania Fundacji WWF

14. Punkt kibicowania Fundacji SYNAPSIS
15. Punkt kibicowania Fundacji Dzieci Niczyje
16. Punkt kibicowania PZU

17. SKA-Dyktator

18. Punkt kibicowania Amnesty International Pierwsza niedziela kwietnia bedzie wyjatkowym dniem dla
19. Pogotowie Energetyczne tysiecy biegaczy, ich rodzin i kibicow. W tym roku wszystkich
20. Funky Szayka dopingujacych goraco zapraszamy na plac Trzech Krzyzy,

21. Echo gdzie beda mogli doda¢ Wam sity na starcie, po czym przejsc
22. Punkt kibicowania Fundacji Wczeséniak na ul. Rozbrat (16. km trasy), by wam kibicowac, a nastepnie
23. Punkt kibicowania ID'EAU wrocic na plac, zeby oczekiwac na Wasz finisz. Tradycyjnie
24. Punkt kibicowania Fundacji Rak'n'Roll zadbalismy o doping wzdtuz trasy i zorganizowalismy prawie
25. Domofonia 30 punktow kibicowania — bedzie wyjatkowo goraco!

26. Punkt kibicowania adidas

27. Bloco Central Zachec swoich znajomych, aby dotaczyli i z catych sit

28. Punkt kibicowania PZU dopingowali wszystkich biegaczy!
29. Punkt kibicowania FMW runners

TECHNOLOGIA —
»» PODKRECA TEMPO!

»» 15% RABATU

na zegarki sportowe i urzadzenia
do przygotowywania zdrowych positkow.

TYLKO DLA UCZESTNIKOW 11. PZU POLMARATONU WARSZAWSKIEGO

\ 1 1 PZU POLMARATON
#technologiapodkrecatempo =« WARSZAWSKI

3 kwietnia 2016

TOMTOME carmin. PHILIPS PesAam. BrAiin Tefal KENWOOD

SATURN

Kupon rabatowy w pakiecie startowym. Szczegéty w regulaminie na saturn.pl

TECHNOLOGIA




#BiegamDobrze

To takie proste i nic nie kosztuje!

Zachecasz rodzine
i znajomych do wptat

Otrzymujesz profil zbiérki,
na ktérym ogtaszasz swoéj
udziat

Wybierasz organizacje,

ktdéra chcesz wesprzec

Rejestrujesz sie w biegu
z opcjq #BiegamDobrze

3 PZU MARATON
= WARSZAWSKI




#BiegamDobrze

Gdy uzbierasz 300 zi,
zostajesz zarejestrowany
w biegu

Zbierasz dalej, a wszystkie
zgromadzone od poczatku
fundusze idg na cel
dobroczynny

Jeste$ Bohaterem! W biegu startujesz

z pomarafnczowym numerem startowym
#BiegamDobrze dopingowany przez
wolontariuszy organizacji, ktérej pomogtes




m PARTNER
OF PROMOTION

Zajmujemy sie
statg obstuga prasowa
najwiekszych imprez
biegowych Fundacji ,Maraton
Warszawski”, w tym:
Maratonu Warszawskiego,
Pétmaratonu Warszawskiego
i Maratonu Sztafet

- Ekidenu.

Napisalismy ponad 150
informacji prasowych

. WspdétorganizowaliSmy
10 konferencji prasowych

Wydalismy niemal 1500
akredytacji mediowych

':,- s krepwaniem wizerunku klientow,
ndulmﬁw iwstug. Nasza przygoda z Funda-
cjg .Maraton Warszawski” rozpoczeta sie 5 lat
temu. Pasja do pracy w PR oraz zaangazowanie
pracownikow agencji w sporty biegowe sprawity,
ze dziatania na rzecz Fundacji staly sie satysfak-
cjonujacym doswiadczeniem, idgcym w parze
ze skutecznoscig | wymiernymi efektami medial-
nymi. W naszym zespole jest wielu amatordw
biegania. Ta pasja, w polaczeniu ze znakomi-
tym warsztatem | zaangazowaniem, pozwala na
sprawna prace z tak duzym wyzwaniem, jakim sg
imprezy biegowe Fundacji ,Maraton Warszawski"

juz od tylu lat. , ,

.‘ MNawiazaliSmy state relacje mediowe
Z ponad 200 dziennikarzami

Wypracowalismy ekwiwalent reklamowy
o wartosci ponad 10 min PLN

Zapracowalismy na zaufanie
klienta na wiele lat

Trasa potmaratonu zmienia sie co roku, a w slad
Za nig poda:a lokalizacja naszego biura praso-
wego. Bylismy w wielu miejs w Warszawie,
gdzie potrafilismy dostosowac sie do rdznych wa-
runkéw organizacyjnych, a nawet pogodowych,
stuzgc pomocg mediom i na biezgco relacjonujac

biegi. Stacjonowalismy w parku Agrykola, w Pata-
cu Kultury i Nauki, w siedzibie Polskiego Komitetu
Olimpijskiego, na Stadionie Marodowym, na Ke-
pie Potockiej oraz na Placu Zamkowym.

Pierwszy Potmaraton Warszawski w 2006 r. ukon-
czyto 1066 uczestnikow. W ciggu dekady ich liczba
wzrosta ponad 10-krotnie. W ubieglym roku mete
10.Pétmaratonu przekroczyto ponad 12 tysiecy
osob. Wiemy, ze w tym roku organizatorom uda
sie pobi¢ frekwencyjny rekord, a Fundacja ,Mara-
ton Warszawski" i agencja Partner of Promotion
przez kolejne lata beda popularyzowad idee biega-
nia, dawac radosé wszystkim uczestnikom imprez
biegowych oraz pomagad im pokonywac wtasne
stabosci. Dziatamy wspélnie, bo wierzymy w pozy-
tywng energie, jakg wywotuje bieganie.
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BIEGOWY SAVOIR-VIVRE

Czyli kilka uzytecznych wskazowek, dzieki ktéorym na trasie bedzie
bezpieczniej i zachowasz dobre relacje z innymi zawodnikami.

On race day, stay safe and on good terms with your fellow run\y

by following these guidelines.

Numer startowy jest wazny tylko dla zawodnika,
ktory sie na niego zarejestrowat. Nie przekazuj
swojego numeru startowego innemu biegaczowi
i nie startuj z numerem innej osoby. Jest to

kategorycznie zabronione!

k

Jesli bedziesz biegt ze stuchawkami,

upewnij sig, ze oprécz wtasnej muzyki
styszysz, co dzieje sie dookota Ciebie. Nie
ustawiaj dzwieku w taki sposéb, zeby zagtuszat
ewentualne komunikaty sedziéw lub informacje

wolontariuszy.

Ustaw sie w strefie startowej \

zgodnej z wczesdniejszg
deklaracjg. Wyprzedzanie
wolniejszych biegaczy
moze komus przeszkodzi¢
w poprawieniu zyciéwki,
a w pewnych sytuacjach
moze by¢ wrecz
niebezpieczne.

,l

Przypomnij swoim
kibicom, ze trasa

jest wytagcznie dla
biegaczy. Ze wzgledéw
bezpieczenstwa
towarzyszacy
uczestnikom rowerzysci,
rolkarze, deskorolkarze
beda usuwani z trasy.

Biegnac ze

znajomymi

W grupie, nie zajmujcie
catej szerokosci trasy,
pozostawcie miejsce,
aby szybsi biegacze lub
obstuga trasy mogli Was
bezpiecznie wyprzedzaé
i wymijac.

L 4

Stuchaj uwaznie instrukcji wolontariuszy i obstugi.
Ich zadaniem jest przeprowadzenie imprezy sprawnie
i bezpiecznie. Zachowaj cisze, kiedy ogtaszane sg
komunikaty organizacyjne.

-

Jesli ustyszysz prosbe od biegnacych za Toba
oséb ,lewa wolna” — przesun sie w prawa
strone, jesli ustyszysz ,,prawa wolna” — zbliz sie
do lewej krawedzi trasy.
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Higiena jest wazna! Zwracaj uwage, gdzie
spluwasz, wydmuchujesz nos, wyrzucasz
kubeczki i opakowania po odzywkach.

Z pewnosciag nie miatbys ochoty, aby ktéras
" ztych rzeczy znalazta sig na Twoich butach.
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Organizmy wszystkich
biegaczy sg zbudowane
podobnie — wszyscy tak samo
odczuwajg potrzeby. Ustawiaj
sie na koncu kolejki i cierpliwie ‘
czekaj na swoja kolej. Po -
skorzystaniu z toalety zostaw

ja w takim stanie, w jakim

chciatbys ja zastac.

-

e
y B

Nie zatrzymuj sie gwattownie — kto$ moze na
Ciebie wpasc¢ lub potknac sie i przewrdcié. Jesli
poczujesz, ze tracisz site, dobiegnij na skraj
trasy i przejdz do marszu.
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Z OKAZ)I SETNEGO WYDANIA NASZ
MIESIECZNIK ZMIENIA SIE DLA WAS.
»BIEGANIE” OD NOWA.
ODSWIEZONE. JASNE. PRZEJRZYSTE.

NOWE RUBRYKI, NOWE TEMATY, NOWE DZIEDZINY.
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iegani

Ostatni tydzien przed startem
poswiecamy juz tylko na regeneracje,
nie wykonujac ciezkich i dtugich
treningdéw. Dzier wczesniej robimy
jedynie lekki rozruch.

Wieczorem zimny prysznic na nogi. Pobudzi krazenie, co pozwoli Zréb kalkulacje — na ile jestes

na usuniecie produktéw przemiany materii z miesni. Absolutnie nie przygotowany? Wez ostatni wynik

ciepty prysznic (pozatym, co potrzebne dla higieny), bo nadmiernie ze sprawdzianu na 10 km (powinno
zmniejszy napiecie mieSniowe. sie go zrobi¢ 2—4 tygodnie przed

startem) i wylicz prognoze startowa.
Mozesz skorzystac z kalkulatorow
biegowych. Najbardziej znane

to Kalkulator McMillana albo
Tabele Danielsa, ja polecam swoje
LiczydloBiegowe.pl, bardziej
realistyczne dla amatordéw.

WOJTEK
Jesli jest bardzo zimno, dzdzysto

AGNIESZKA AGNIESZKA — zabierz na sam start dodatkowe

Zjedz $niadanie 2—-3 godziny Ogranicz btonnik —wybierz pieczywo jasne ubranie. Moze by¢ to stara bluza,

przed startem, nie kombinuj — lub mieszane zamiast petnoziarnistego ktdéra Sciggniesz tuz przed startem

nakulinarneszalenstwojeszcze i uwazaj na ttuszcz — butka z dzemem albo nawet po kilometrze biegu

bedzie pora, postaw na znany jest bezpieczniejsza od tej z mastem i wyrzucisz. Moze by¢ tez zwykty
positek. orzechowym. worek foliowy na Smieci.

Nie podpalaj sie na pierwszym
kilometrze. Nie moze on by¢
szybszy od prognozowanej
Sredniej z catego biegu (ktéra
obliczytes$ dzien wczesnie)j)

o wiecej niz 10 sekund. Kontroluj
tempo do potowy dystansu—zeby
nie biec za szybko.

Wojciech
STASZEWSKI

Dziennikarz i trener

Agnieszka
FALBORSKA

Dietetyk sportowy

Korzystaj z punktéw nawadniania co najmniej Jesli masz site na przyspieszenie,
raz na 5 kilometréw. Pij tylko sprawdzone napoje. pomysl o tym okoto 15. kilometra.

A t Jezeli podawane sg izotoniki, ktérych nigdy nie
r Uf !"’ pites, napij sie wody.

Kozeowski =

Mistrz Polski w patmaratonie “

Fot.: Tomasz D-Spot/www.grafiksieradz.pl, Jasiek Staszewski
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Tegoroczna trasa 11. PZU Pétmaratonu Warszawskie-
go jest szybka, ale budzi obawy biegaczy podbie-
giem na 20. kilometrze. Radzimy, jak sie do tego
przygotowac i jak pobiec taktycznie.

Trasa pdtmaratonu jest wtasciwie ptaska, z wyjatkiem
dwoéch momentéw — mocnego zbiegu na széstym
kilometrze i podbiegu na dwudziestym. Odpowiednie
podejscie taktyczne pozwoli na pobicie zycidwki,

ale przeszarzowanie na tej trasie moze by¢ grozne.
Najmniejsze powody do niepokoju maja ci, ktdrzy
biegng bez wiekszej presji. Utrzymanie statego
rytmu i statego poziomu wysitku sprawi, ze zaréwno
podbiegu, jak i zbiegu mozna praktycznie nie
zauwazyc. Pod gérke biegnie sie wtedy nieco wolniej,
z gorki nieco szybciej — to cata filozofia.

Sprawa robi sie bardziej skomplikowana dla tych,
ktérzy atakujg zycidwke, biegnac mocno, na granicy
mozliwosci. Paradoksalnie, wiekszym problemem
moze by¢ nie podbieg, a zbieg. Potozony na wstepnym
etapie trasy wrecz zacheca do przyspieszenia. Ale
uwaga! Zbiegi bywaja bardziej zdradliwe niz podbiegi!
Bieg w dét szybko, dtugim krokiem, z wysuwana
przed siebie noga, kiedy kazdy kolejny krok jest
hamowaniem, potrafi kompletnie zniszczy¢ miesnie.

| zamiast przyspieszenia po pietnastym kilometrze,
zaczyna sie kompletne odciecie. Aby tego uniknac,
nie nalezy na zbiegu znacznie przyspieszac, trzeba
zachowac krétki krok i lekko pochyli¢ sie do przodu.
Przyspieszenie uzyskamy wtedy z szybkiego rytmu
biegu, krétkich, dynamicznych krokéw, a nie samego
poddania sie grawitacji.

Warto sprawdzi¢ rzecz na treningu. O ile podbiegi

to naturalny element przygotowan, wskazany

w przygotowaniu do kazdego dystansu, tak zbiegi sg
rzadko stosowane. Z prostego powodu: mocno niszcza

miesnie i groza kontuzja. Dlatego zamiast odcinkéw
bieganych w dét warto raz czy dwa sprawdzi¢ sie na
treningu w terenie krosowym, zwracajgc uwage, aby
biec w dét dobrze technicznie i nieco mocniej niz
zrobimy to w czasie wyscigu. Przygotuje to miesnie do
mozliwego szoku w czasie startu. Tylko nie w ostatnich
dziesieciu dniach przed startem — wtedy jest za p6zno
na eksperymenty.

Dla ludzi ostroznych najlepszg taktyka na zbiegu
jest nieprzyspieszanie w ogdle. Pokonujemy czesé
trasy w dét w tym samym rytmie, nie hamujac, a po
prostu odbijajac sie mniej energicznie. Dzieki temu
oszczedzimy energie na dalszg czesc trasy.

| wreszcie podbieg — ktéry czasami w wypowiedziach
biegaczy przyjmuje posta¢ apokalipsy.

W rzeczywistosci nie ma sie czego bac, a usytuowanie
najtrudniejszego elementu trasy pod koniec ma

swoje zalety. Jedyne, co moze by¢ problematyczne,
to bieg z "negative splits" — czyli druga potowa
szybszg od pierwszej. Jest bardzo prawdopodobne,
ze na podbiegu straci sie te 10, 20 czy 30 sekund.

Ale z drugiej strony, kompletne zatamanie tempa

na podbiegu bedzie tylko elementem niewtasciwej
strategii wczesniej. Jesli ktos dobiegnie do

19. kilometra kompletnie wykoriczony, podbieg
rzeczywiscie moze go zniszczy¢. Prawidtowo
rozegrana potdwka to jednak taktyka, kiedy ostatnie
5-6 kilometrow jest najszybsze. Jesli po pietnastu
kilometrach biegacz bedzie czut sie dobrze, podbieg
niewiele zmieni. Tak czy inaczej, ostatnie 2—3 kilometry
biegnie sie mocno, w dobrym rytmie, z lekkim
zapasem. Podbieg moze zabrad¢ nieco sekund, ale nie
powinien wptyna¢ na egzekucje catego biegu. Bedzie
wrecz sygnatem do rzucenia na szale resztek energii.
Widzac podbieg, mozemy by¢ pewni, ze do mety jest
juz blisko. | wtedy nalezy atakowac.




MAKARON Z DYNIOWYM PESTO

75 g suchego makaronu penne z pszeni-
cy durum* (1 szklanka)

150 g dyni (moze by¢ mrozona)

tyzka startego parmezanu

tyzeczka oliwy z oliwek

gatka muszkatotowa, pieprz czarny, sol

*do wyboru kukurydziany/petnoziar-
nisty/itp. — beda roznity sie zaréwno
zawartoscig weglowodandw,

jak i btonnika

Jednodniowy carb-loading

Klasyczny cykl carb-loadingu, ktéry
poprzedza faza wyptukania glikogenu
poprzez trening i niskie spozycie weglo-
wodandéw w tym okresie, coraz czesciej
zastepowany jest przez skrécone,
jednodniowe tadowanie. Spozycie weglo-

Dynie gotujemy w garnku w matej ilosci
wody, az bedzie miekka. Gdy ostygnie,
dodajemy starty parmezan, oliwe z oli-
wek oraz przyprawy. Catos¢ miksujemy
az do uzyskania jednolitej masy. Mozna
rowniez wszystko doktadnie wymieszac
i rozgnies¢ widelcem. Na koniec pesto
tgczymy z ugotowanym makaronem.

ANKUJEMY BAK

wodandw w tym dniu powinno wynosi¢
ok. 8-10 g/kg masy ciata. W przypadku
kobiet, z reguty jedzacych mniej kalorii
niz wynosi ich zapotrzebowanie, lepiej za-
stosowac gorng wartos¢ — 10 g/kg masy
ciata, zeby porzadnie uzupetni¢ glikogen.

Wartos$¢ odzywcza

Weglowodany ogétem: 65,4 g

Biatko: 15,1 g

Ttuszcz: 10,1 g

Kalorie: 400 kcal

=)y

Parmezan ma niskg zawartosc
laktozy — to wazne dla osob,
ktére powinny zmniejszy¢ jej
spozycie.

Dynia jest warzywem lekko-
strawnym i stanowi Swietng
alternatywe dla klasycznego
sosu na bazie pomidoréw.

Fot.: tukasz Pura



Fot.: tukasz Pura

LGtKOD

——
Nie przesadz!

8-10 g/kg masy ciata to duza ilo$¢ we-
glowodandéw i w praktyce ciezko takie
zatozenie zrealizowa¢ bez nadmierne-
go obciagzenia uktadu pokarmowego.
Dlatego dobrze jest wtgczy¢ w ten
dzien do swojej diety soki czy izotoniki,
ktére mozna popija¢ migdzy positkami.
Naczelng zasadg powinno by¢ jednak
obserwowanie i stuchanie wtasnego
organizmu. @

JAGLANY MUS

1/4 szklanki suchej kaszy jaglanej (50 g)
1 duzy dojrzaty banan (150 g)

ok. 1/2 szklanki mleka (ok. 700 ml)

1/2 tyzeczki kakao

Y

Wysoka zawartos¢ weglowoda-
noéw przy stosunkowo nieduzej
objetosci positku i matej ilosci
ttuszczu bywa zrédtem proble-
mow zotgdkowo-jelitowych.

poniewaz to on postuzy
nam jako paliwo przez
/ wiekszg czesc trasy.

Bieganie”

Przeprowadzanie przed
startem tadowania weqgli,
czyli mowiac jezykiem
niebiegaczy dostarcza-
nie organizmowi weglo-
wodanow w positkach,
ma za zadanie zmaksy-
malizowac ilos¢ rezerw
glikogenu w miesniach,

Kasze jaglang gotujemy
w wodzie na sypko (kasza
i woda w proporcji 1:2) przez
ok. 10 min. Po przestudzeniu
umieszczamy jg w blenderze,
dodajemy banana, mleko oraz
kakao. Miksujemy do uzyskania
gtadkiej masy.

Kalorie: 3€

Y

Niska zawartos¢ btonnika — czes¢
zawodnikéw wrazliwych na jego
dziatanie powinna w ostatnich
dniach przed startem ograniczy¢
jedzenie produktow bogatych

w btonnik.
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3 PZU MARATON
« WARSZAWSKI

WIELKI BIEG

ZAPISZ SIE NA
www.PZUMARATONWARSZAWSKI.com
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F M FMW RUNNERS
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Treningi FMW Runners to spotkania
petne motywacji, inspiracji, wiedzy,
porzadnego wycisku i wszelkiego
wsparcia potrzebnego do osiggniecia
celow, o ktorych marzysz.

Wabhacie sie ciggle czy przyjs¢ na trening FMW Runners?
»Czy dam rade?”, ,,Czy poziom nie jest za wysoki?” Wiecie,
czemu sie wahacie? Bo nigdy Was tu jeszcze nie byto! Nie
poczuliscie jeszcze atmosfery panujacej na treningach.
Nie doswiadczyli$cie wzajemnego wsparcia uczestnikow.
FMW Runners to nie tylko 3 treningi w tygodniu. To przede
wszystkim ludzie i prawdziwe przyjaznie, ktére powstaty
pomiedzy uczestnikami. Sprawdzcie sami, a na pewno nie
pozatujecie!

Pawet Julita Bartosz kukasz
Olszewski Kotecka Olszewski Oskierko

[ T ﬂ '!'.""
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TRENINGI FMW Runners

Poniedziatek, Stadion Narodowy, godz. 18, prowadza:

tukasz Oskierko/Pawet Olszewski, Julita Kotecka

Sroda, Agrykola, godz. 18, prowadza: Bartosz Olszewski, Julita Kotecka
Patek, Kabaty, godz. 18, prowadzi: tukasz Oskierko/Pawet Olszewski

Dowiedz sie wiecej i dotgcz do FMW runners www.pzupolmaratonwarszawski.com/fmw_runners
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WAKACJE
Z BIEGANIEM

w Szklarskiej Porebie

MW
N

Fundacja "Maraton Warszawski" zaprasza na wakacyjne obozy.
Terminy:
obdz biegowy: 9-16 lipca
oboz triathlonowy: 16—23 lipca

Miejsce:
Hotel "Bornit" w Szklarskiej Porebie

Tydzien, ktéry sprawi, ze twoj trening nabierze mocy!
Zgtoszenia: obozy@maratonwarszawski.com

Wiecej na: www.pzupolmaratonwarszawski.com/oboz

FUNDACJA

MARATON :?WARSZAWSKI
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FIRMA
PRZYJAZNA
BIEGANIU
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Wejdz na www. . . Zapros znajomych z pracy
FirmaPrzyjaznaBieganiu.pl

To Dz I AL A’ i zarejestruj swoja firme. z:’:::f:jz::::y‘::;.:;:;j:iv o
H

Rejestracja jest bezptatna



Zgtoscie sie za pomocgy jednego przycisku

myszy do rywalizacji podczas wybranych
imprez biegowych w ramach programu
»Firma Przyjazna Bieganiu”

Drogi Biegaczu
Czy Twoja firma jest przyjazna bieganiu?

Jesli lubisz biega¢, a w Twoim miejscu pracy sa
takze inne osoby podzielajgce Twojg pasje, to mamy
dla Was wyjatkowa propozycje!

Przedstawiamy program ,,Firma Przyjazna Biega-
niu” — nowoczesny model catorocznej rywalizacji
pomiedzy druzynami firmowymi podczas najpopular-
niejszych imprez biegowych w Polsce.

Stwérz zespdt wspdlnie ze znajomymi z pracy i razem
walczcie otytutNajszybszejlub NajbardziejRozbieganej
Firmy.

WeZcie udziatw Maratonie i P6tmaratonie Warszawskim,
Ekidenie oraz innych biegach organizowanych przez
Fundacje ,MaratonWarszawski”izdobywajcie punktydla
swojej druzyny do catorocznej klasyfikacji generalne;j.
Liczba punktéw zdobywanych za miejsca w poszcze-
gélnych biegach zalezy od prestizu i zasiegu danej
Imprezy —im jest ona wazniejsza, tym wieksza jest liczba
punktéw do zdobycia.

Brzmi ciekawie?

,Firma Przyjazna Bieganiu" to nie tylko rywalizacja
sportowa, ale takze:

- narzedzie utatwiajgce koordynacje firmowych
druzyn biegowych,

- szansa na integracje z biegaczami z Twojej firmy, jak
i z innych firm z tej samej branzy lub najblizszego
otoczenia,

- projekt, ktéry ma na celu zachecanie firm do wspierania
ich biegajacych pracownikdw, dzieki czemu firmy
te moga stac sie lepszym miejscem pracy i by¢
odpowiedzialnym biznesem.

Wejdz na strone www.firmaprzyjaznabieganiu.pl
i dowiedz sie wiecej na temat programu.

Zarejestruj swoja druzyne juz dzi$ i dotgcz ze znajomymi
do spotecznosci firmowych druzyn biegowych.

Firma Przyjazna Bieganiu — bieganie przyjazne
firmom.

Wspdlnie walczcie o tytut Najszybszej
lub Najbardziej Rozbieganej Firmy

i wspoltworzcie spotecznosé Firm
Przyjaznych Bieganiu
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Xl Ekiden - Maraton Sztafet
7-8 maja, Park Szczesliwicki

Po raz dwunasty zapraszamy na najwiekszg maratonska rywalizacje sztafet
w Polsce. Zawodnicy kazdej szescioosobowej druzyny maja do pokonania
tacznie dystans rowny dtugosci maratonu. Pierwszy zawodnik pokonuje
odcinek 7195 km, dwaj nastepni 10 km, a trzej kolejni — po 5 km.

W tym roku biegnie z nami az 1000 druzyn! Zarejestrujcie sie wnoszac
standardowa optate lub prowadzac charytatywng zbidérke na jedna

z organizacji dobroczynnych w ramach akcji #BiegamDobrze.

Ekiden - tu liczy sie duch zespotu!

Organizator:

FUNDACJA

Bieganie L e
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Pokojowy Patrol to wolontariusze, ktdrzy przede mza;thim
wspottworza przedsigwzigda organizowane przez Fundadje Wielka
Orkiestra Swiatecznej Pomacy, Pﬂmagaﬁ takze w przedsiewzigdiach
nrganiznwanﬁh przez naszych przyjaciod, takich jak np. Péimaraton
Warszawski. W czasie wszystkich tych wydarzen pelni role stuiby
informacyjnej, bardzo czesto takze zabezpieczenia medyanego.

, Pomagaja, doradzaja, pilnuja, przestrzegaja, udzielaja pierwszej
- |:|'[:|1'|:||11'.‘="|"!|'JE jesli mh::? ?ei jlj!gt I:lirl! tak ign{E wiesz, 1_: 1I':e szuk,ac!
et wspardia, pierwsze kroki kieruj w strone Patrolowca.

Jak nas poznac? Nasi wolontariusze nosza czerwone i 26tte koszulki
z napisem Pokojowy Patrol.

FUNDACJA WIELKA ORKIESTRA SWIATECZNEJ POMOCY

Jak do nas dofgczyi i dziatad z nami na kolejnych wydarzeniach?
Jesli ukoriczytes sie 18 lat, wystarczy, e zarejestrujesz sie na stronie: www.patrol.wosp.org.pl i przyjedziesz na trzydniowe szkolenie.
{ngu sig na nim nauczysz? Przejdziesz kurs pierwszej pomocy, weimiesz udzial w zadaniach survivalowych i integracyjnych, a takie zajeciach,
po ktérych dostaniesz uprawnienia shuzby informacyjnej na imprezach masowych. Odbycie tych wszystkich kursow jest dokumentowane
stosownymi certyfikatami.

Po ukoriczeniu szkolenia cekamy na Was na Przystanku Woodstock. Miedzy innymi dzigki pracy Pokojowego Patrolu, nasz festiwal jest
(w acenie zawodowych stuzb) najbardziej profesjonalnie pr:r?umwanq i najbezpieczniejsza impreza masowa w Polsce, ale weiaz
zachowuje swoj niepowtarzalny charakter, oparty na hastach: "Mitosc! Przyjain! Muzyka! Rock&Roll! Stop przemocy! Stop narkotykom!",

Wiec zapraszamy goraco! Zarejestruj sie jui dzis na stronie: www.patrol.wosp.org.pl i do zobaczenia na szkoleniu Pokojowego Patrolu!

DZIALA) L NAMI

ZDOBADZDOSWIADCZENIE « WYKORZYSTAJ SWOJ POTENCJAL
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Twoje sportowe wspomnienia

{ FotoMaraton.pl ]

Your sports memories

Pakiety zdjec cyfrowych

e Dyplomy ze zdjeciem
Filmy wideo

O www.fotomaraton.pl




Warszawa
nie tylko w biegu

Aplikacje mobilne, z ktérymi nic Ci nie umknie!

Zeska'n'u'j_-: kod Wybierz aplikacje Ciesz sie Warszawag!

apps.warsawtour.pl

Znajdz nas: [ /warszawa 9 /warszawa (@) /fall_in_love_with_warsaw www.warsawtour.pl




RunCzech Running League R UIlEZEEH

MATTONI

KARLOVY VARY

HALF MARATH%I
<5 1Vl

L

-

21 MAJA 2016

MATTONI il AT
CESKE BUDEJOVICE
A HALF MARATHON A 7 4

4 CZERWCA 2016

o e ol
ﬁi\RAT

©o
o
~
<
=
o
T
N
O
LN
N

usn NAD LABEM B
“HALF MARATH_O'N! r;‘;

17 WRZESNIA 2016

www.runczech.com

Partner tytularny Partner tytularny Tytularny partnerzy
dm family run

MATION =3 N

KarlovyVARY®

‘()\AI\'U DVARSKY
KRAJ

s
Jihotesky kraj




Jag ville springa under
1:45:00 under den gynnade
rutten. Fans var pa vagen och
hejade och de gjorde sa att
de sista metrarna blev min
drom uppfylid!

Jag kommer prata positivt
och lange om Warszawa.
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Un percorso velocissimo tra 3 stadi
di calcio. La decima edizione della
Warsaw Half Marathon del 29 marzo
ci ha regalato grandi emozioni,

tra i templi della storia e dello sport

Emanuele

Byl jsem velmi pozitivné prekvapen, jak
dobre je varSavsky zavod po vSech strankach

zorganizovany. Opravdu jsem si

ulice hlavniho mésta a velmi pratelsky ladénou

atmosféru vytvarenou divaky

Bytem bardzo pozytywnie zaskoczony, jak Swietnie zorganizowany byt bieg
w Warszawie, pod kazdym wzgledem. Bardzo podobaty mi sig szerokie ulice miasta

i przyjazna atmosfera stworzona przez przechodniéw.

uzival siroké

Ich rannte in Warschau in 2003 und 2015.
Das zweite Mal war der Marathon viel
grofer und die Organisation viel besser,
unglaublicher Vorschritt! Aber die einmalige
Atmosphare hat sich nicht verandert.

Alles Gute fiur die Zukunft. Gute Arbeit!

W Warszawie biegtem w 2003 i 2015 roku, to niesamowite, jak ta impreza sie
rozrosta! Jednak charakterystyczny klimat, jakiego nie doswiadczytem nigdzie
indziej, pozostat. Trzymam kciuki za kolejne lata. Dobra robota!

Marco
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RUN MARATHON
N STOCKHOLM
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Welcome to Stockholm and one of

the world’s most beautiful capitals.
The marathon course is basically

two laps through the central parts of
Stockholm. The surroundings vary

21,500 runners from the woods of the royal park
Over 100 nations “Djurgérden” to the streets of a big city.
Exclusive medal The finish is in the classic 1912 Olympic
Finisher t-shirt Stadium.
Average temperature
- J{I degrees C
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eyt STOCKHOLM
gy HALF MARATHON
-3 fix 10 September

¢| The Stockholm Half Marathon has start

§ and finish at the Royal Palace in central &
¥ Stockholm. 18,000 runners from all over '_
the world. Inspiring course through the ¥
« central districts of the Swedish capital. %
www.stockholmhalfmarathon.se -




Alicja Tronina
dyrektor biura Fundacji

koordynator Igistyc
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Katrzyna Trebacka
project manager i
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Marek Tronina
dyrektor 11. PZU Pétmaratonu Warszawskiego

Martyna Lewandowska
event manager

Marcin Potec
specjalista ds. komunikacji

Kasia Knapek
koordynator oprawy eventu i promocji zagranicznej

Grzegorz tagowski
account manager

Magda Wagner-Pioc|
ksiegowosé ;™ /f

szef Biura Zawodow |

Jakub Sobczak — kierownik trasy, Adam Drygalski — wydawca transmisji, Filip Jakubik, Bartek Stanistawski, tukasz Btaszczyk,
Karina Szulim, Agnieszka Podmagérska, Marcin Trzciriski, Honorata Klosowska, Marta Ross-Dworniczuk, Wioletta Marczewska,
Kamila Chudzyriska, Adam Dudkiewicz, Beata Rosa, Anna Rajewska, Kasia Winiewska, Katarzyna Seltenreich, Jan Wroriski, Malwina Szefer,

Anna Lubanska, Anna Jakubik, Alicja Lysko, Ewa Antosz, Matgorzata Antosz, Anna Mastowska, Siostra Magdalena, Krzysztof Warszawski,
Magdalena Czenska, Arleta Kocharska, Mariusz Sekowski, Stanistaw Bartold, Zofia Tulczyriska, Olga Zargba, Dominika Obuchowska,
Ewa Antosz, Tomek Szopa, Magdalena Biczyk, Piotrek Ste¢, Joanna Mironiuk, Justyna Furmaniak, Agnieszka Kochanek, Monika Patoka,
Adrian Baj, tukasz Wieczorek, Michat Mel, Agnieszka Niska, Hieronim Czupta, tukasz Filipski
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